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究顯示特別是對於大腸癌，根據美國一項研究，找了 2678名 71 至 93歲老年人，分成三





少每天需要 30 分鐘適度的體能活動。換算成卡路里，每天約為 150 卡。例如，上班時早




活動種類 運動強度 每周運動頻數 
動態生活 輕度至中度活動 每天幾次，一次 10 分鐘以上 
健康活動 中度活動 每天 30 分鐘 
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